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भारत ज्ञान विज्ञान समिति 


नव जनवाचन आंदोलन 


इस किताब का प्रकाशन भारत ज्ञान विज्ञान समिति ने 
“सर दोराबजी टाटा ट्स्ट' के सहयोग से किया है। 
इस आंदोलन का मकसद आम जनता में 
पठन-पाठन संस्कृति विकसित करना है। 
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सही भोजन 


अगर लोग समुचित मात्रा में रोज भोजन करें, तो कई बीमारियों से 
छुटकारा पा सकते हैं। 

एक औरत को पौष्टिक भोजन की इसलिए आवश्यकता होती है 
कि वह अपने रोजमर्रा के कार्यों को सुचारू रूप से कर सके, अपने 
आपको बीमारियों के हमले से बचा सके, सुरक्षित तरीके से संतान को 
जन्म दे सके। इन सब जानकारियों के बावजूद दुनिया भर कौ 
बहुत-सी औरतें और किसी बीमारी की नहीं, बल्कि कुपोषण की 
शिकार होती हैं, यानि पौष्टिक पदार्थों के सेवन की कमी से ही अधिक 
बाधित होती हैं। इसी कारण से औरतों के अंदर जरूरत से ज्यादा 
थकान, कमजोरी, लाचारी व सेहत के स्तर में गिरावट आती है। 

सुखी न रहने या सही प्रकार से भोजन का सेवन से न करने के 
कई कारण होते हैं। इन सभी कारणों में सबसे प्रमुख कारण गरीबी है। 
दुनिया के किसी भी कोने में नजर दौड़ाएं, आप यही पाएंगे कि जितनी 
भी जमीन-जायदाद संसार में है, उन सबके ऊपर मुट्ठी भर लोगों का 
ही कब्जा है। अधिक से अधिक कमाने के लालच में यही लोग अपने 
खेतों में अनाज की जगह चाय, काफी, आदि फसलें उगाते हैं। ठेके 
पर लिए हुए छोटे-छोटे खेतों में ही गरीब जनता खेतीबाड़ी करती है। 
खेतों के असली मालिक कटाई के समय उन गरीब किसानों से पैसे 
के बदले खेत कीं उपज के ज्यादातर हिस्से को अपने कब्जे में कर 
लेते हैं। बात वही ढाक के तीन पात। उन गरीब किसानों के घउरों में, 
फिर से वही घोर गरीबी व तंगी नजर आती है। 

ऐसी गरीबी व तंगी की शिकार सबसे पहले उन गरीब किसानों 
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की औरतें होती हैं, वही इस बोझ तले हमेशा दबी रहती हैं, क्योंकि 
ज्यादातर घरों में भर पेट भोजन के न होने के बाद भी मर्दों से अधिक 
औरतें ही काम करती हैं और बहुत कम मात्रा में भोजन करती हैं। इस 
समाज से हम तब तक भुखमरी मिटा नहीं सकते या कुपोषण के शिकारों 
को बचा नहीं सकते जब तक खेतों से लेकर जीवन-आधार की सभी 
चीजों का सभी लोगों के बीच में समान बंटवारा न हो जाए। ये सभी 
बुराइयां तब तक समाप्त नहीं होंगी जब तक समाज में औरत और मर्द 
को समान दर्जा न मिल जाए। 

फिर भी लोग कम खर्चे में अच्छा भोजन कर सकते हैं। वे जितना 
हो सके उतना संतुलित पौष्टिक आहार लेना शुरू कर दें तभी उनमें 
काफी ताकत आ पाएगी। रोजाना की भुखमरी से औरतें बची रहेंगी 
तभी उनकी मानसिक व शारीरिक ताकत इस लायक बनी रहेगी कि 
वे अपने घरेलू व सामाजिक आवश्यकताओं या दायित्वों की पूर्ति 
सुचारू रूप से कर सकेंगी। सदा वे इस प्रयत्न में लगी रहेंगी कि 
सामाजिक उन्नति व कल्याणकारी परिवर्तनों में उनकी सहभागिता सामने 
आती रहे। 

संसार के ज्यादातर भागों में बहुत से लोग आज भी कम खर्चीला 
भोजन ही लेते हैं। लोगों के निवास-स्थानों के अनुसार उनके भोजन 
पदार्थ व भोजन करने के तौर-तरीके बदलते हैं। कुछ क्षेत्रों में लोग 
चावल, मकई, दलहन, गेहूं, शकरकंदी आदि का सेवन करते हैं। 
प्रशांत महासागरीय क्षेत्रों में रोटी, फल, आलू, केले आदि का सेवन 
किया जाता है। चाहे जेसा भी हो, यही प्रधान भोजन लोगों के शरीर 
में समुचित ताकत भरने के काम आता है। इसी भोजन की सहायता 
से लोग अपने दैनिक कर्त्तव्य व जिम्मेदारियों को पूरी तरह से निभा 
पाते हें। 

यह कोई जरूरी नहीं कि केवल प्रधान भोजन ही हमारे शरीर की 
सभी आवश्यकताओं की पूर्ति करे। यह भी जरूरी नहीं कि प्रधान 
भोजन के कारण ही हर तरह के भोजन में हमें पौष्टिक पदार्थ मिले- 
(शारीरिक अंगों की बढोतरी में काम आने वाले) प्रोटीन, विटामिन, 


खनिज लवण। 
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।. प्रधान भोजन- 
(क) आटा (ख) मकई (ग) चावल (घ) रोटी (डः) दलहन 
॥. सहायक भोजन- 
(क) तरकारियां (विटामिन व खनिज लवण) 
(ख) पानी (यह भोजन नहीं है, पर सेहतमंद शरीर के लिए साफ 
पेय-जल की जरूरत है) 

(ग) बींस (प्रोटीन से भरपूर) 
(घ) दूध 
(डः) दूध से बने पदार्थ (प्रोटीन से भरपूर) 
(चव) मांस, अंडा, मछली (प्रोटीन) 
(छ) गिरियां, गुठलियां आदि (प्रोटीन से भरपूर) 
(ज) फल, शहद, शक्कर (विटामिन, चीनी मिले पेय, खनिज) 

शरीर के अंगों की रक्षा करने के साथ-साथ तंदुरुस्ती का भी 
ख्याल रखने वाले बसा यानि चर्बी, शरीर को ताकत प्रदान करने वाले 
ग्लूकोज- इन सभी चीजों को हमें सहायक भोजन ही प्रदान कर सकते 
हैं। 

अच्छे पौष्टिक पदार्थों से भरपूर भोजन का अर्थ होता 
है-आवश्यकताओं के अनुसार भोजन करना, शरीर की बढ़ोतरी के 
लिए उचित भोजन पदार्थों का चुनाव करना, सेहतमंद बने रहना, रोगों 
से लड़ने लायक तंदुरुस्ती प्रदान करना, आदि। 

ना 


सेहतमंद भोजन वह होता है जिसमें कई प्रकार के पौष्टिक पदार्थों 
का गठजोड़ है, मिश्रण है। प्रोटीन से भरपूर भोज्य पदार्थ, विटामिन व 
खनिज लवणों से भरपूर फल व तरकारियां इसमें सम्मिलित हैं। शरीर 
के लिए बहुत थोड़ी मात्रा में वसा व चीनी की भी जरूरत होती है। 
अगर औरत को भरपूर मात्रा में आवश्यकता के अनुसार भोजन न भी 
मिले, तो वह बेशक कम मात्रा में मिलने वाले भोजन का सेवन न करे। 
इसके बदले वह वसा व चीनी से भरपूर पदार्थों का सेवन करे तब भी 
इसके बदले काफी रहेगा, क्योंकि यही पदार्थ शरीर को ताकत प्रदान 
करते हैं। 

यह कोई आवश्यक नहीं हे कि तंदुरुस्त बने रहने के लिए 
निम्नलिखित सभी पदार्थों का भरपूर सेवन करें। एक औरत को चाहिए 
कि वह अपने यहां मिलने वाले सहायक भोजन का समय-समय पर 
सेवन करे। 
आवश्यक विटामिन एवं खनिज लवण 
औरतों को- खासकर गर्भिणी स्त्रियों और स्तनपान करानेवाली माताओं- 
को 5 आवश्यक विटामिन एवं खनिज लवणों की जरूरत होती हे। 

लौह तत्त्व की जरूरत एक औरत को जिंदगी भर होती है। उसे 
लौह तत्त्व, फोलिक अम्ल, कैल्शियम, आयोडीन व विटामिन आदि 
की सदा आवश्यकता अधिक होती है। खासकर मासिक चक्र एवं 
गर्भावस्‍था के दौरान उसे लोह तत्त्व की सबसे ज्यादा जरूरत होती है। 
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निम्नलिखित भोज्य पदार्थों में लौह तत्त्व अधिक मात्रा में होता है : 

हक मांस (खासकर पेंक्रियास, दिल व गुर्दे) खून शा मुर्गी 

छ अंडे छा मछली छा बींस 

का दीमक छा मटर, ततेया, रात के कीडे 

निम्नलिखित भोज्य पदार्थों में भी लौह तत्त्व है: 

छा गाढे रंग के पत्तों वाली बंद गोभी हा चुकंदर 

का आलू कछ फूल गोभी ह पालक 

छा ब्रोकमोली छा जिमीकंद हा सूखे फल 

छ सूरजमुखी, पेठे के बीज, समुद्री काई ल् स्ट्राबेरी 

छा गाढे रंग की पत्तेदार सब्जियां और फल (खासकर खजूर, अंगूर, 
एप्रिकाटस) छा अंकुरित अनाज 

निम्नलिखित तरीकों का अनुसरण करें तो ज्यादा मात्रा में लौह तत्त्व 

प्राप्त हो सकते हैं: 

छल लोहे के बर्तन में खाना बनाएं। खाना बनाने के समय भोजन सामग्री 
में अगर नींबू का रस या टमाटर मिला लें तो (विटामिन सी से 
भरपूर होने के कारण) लौह तत्त्व उस बर्तन के द्वारा भोजन सामग्री 
के अंदर चला जाएगा। 

छा खाना बनाने वाले बर्तन में एक साफ-सुथरा कोल या लोहे का कोई 
भी टुकड़ा होना चाहिए और उसमें किसी भी प्रकार के अन्य धातु 
का मिश्रण नहीं होना चाहिए। 

हवा लोहे की कील जैसे साफ-सुथरे लोहे के टुकड़े को नींबू के रस 
में डुबोकर कुछ घंटों के लिए पड़े 
रहने दें। उसके बाद उसको शिकंजी 
के रूप में तैयार करके सेवन करें। 

हवा फोलिक अम्ल (60॥0/०७०७)-' फोलिक 
अम्ल' का फायदा यह है कि वह 
रक्‍त के कणों की हिफाजत करके 
पूरी तरह सेहतमंद बनाता है। खून में 
फोलिक एसिड की कमी के कारण- 
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औरतों के शरीर में रक्ताल्पता की बीमारी हो जाती तथा नवजात 
बच्चों को कई खतरनाक बीमारियों का शिकार बना देता हे। 
इसलिए गर्भावस्‍था के दौरान यथेष्ट मात्रा में फोलिक एसिड का 
भोजन में मिला होना अति आवश्यक हे। 
लौह तत्त्व की बहुतायत वाले पदार्थों को संतरे जैसे फलों के साथ 
या टमाटर जेसे फलों के साथ मिलाकर उपयोग करें, क्‍योंकि इनमें जो 
“विटामिन-सी' तत्त्व मौजूद है, वह आपके शरीर के लिए लौह तत्त्व 
को ग्रहण करने के लिए सहायक सिद्ध होता है। 
फोलिक अम्ल से भरपूर खाद्य-सामग्री 
छा गाठे हरे रंग की पत्तेदार सब्जियां छ साबुत अनाज 
छा मशरूम का मांस ह मछली 
का बींस, मटर हा अंडे व गिरियां 
कैल्शियम (08॥८ंप्रा) 
दांत व हड्डियों की मजबूती के लिए सबको कैल्शियम की जरूरत 
पड़ती है। छोटी उम्र की लड़कियों एवं औरतों को ज्यादा मात्रा में 
कैल्शियम की जरूरत पड़ती है : 
हछ बचपन में- छोटी लड़कियां को अगर बचपन में ही उचित मात्रा में 
कैल्शियम मिले तो शादी के बाद संतान के जन्म के दौरान उनकी 
कमर की हड़्डियां मजबूत बनेंगी, जिससे प्रसव के समय होनेवाले 
दर्द को वे सह सकेंगी। 
हक प्रसव-काल के दौरान- गर्भावस्‍था में कैल्शियम की बहुत सख्त 
जरूरत होती है। कैल्शियम का फायदा यह है कि मां के गर्भ में 
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आती है। इसलिए कहते हैं कि खाने में जो नमक इस्तेमाल करें उसमें 
आयोडीन की मात्रा भरपूर हो। 
43. अड्डिनलिन ग्रंथि- गुर्दे के ऊपर “'टोपी' के आकार का है। 
' अट्रिनलिन' नामक हार्मोन इसमें से आता है।. किसी भी खतरे के 
समय सावधानी के तौर पर यह काम आता है। इसकी उपयोगिता भी 
बहुत है। इसी कारण ही भय एवं डर मिश्रित चौंकना आदि भावनाएं 
होती हें। 

इसके अलावा आदमी और औरत के बीच में भेद जताने वाली 
निशानियां जैसे स्तनों की बनावट, मूंछों का उगना, गले में से निकलने 
वाली ध्वनि में फर्क आना एवं औरतों का मासिक चक्र, प्रजनन शक्ति 
को बढ़ावा आदि कार्य इसी से संबंधित हें। 
4, प्रजनन कार्यों में सहायक संस्थान- 

इस संस्थान के अंतर्गत, मर्दों का 'गुप्त पुरुष चिह्न', “औरतों का 
गुप्त स्त्री चिह्॒' गर्भाशय तथा मर्दों के वीयों को ढोने वाली दोनों तरफ 
की थैलियां भी शामिल हें। 

मर्द का वीर्य औरत के गर्भाशय के अंडे के साथ मिलने के 
कारण ही नई जान पलने लगती है और बच्चे का जन्म होता है। 
45, जिस शरीर को संतुलित | 
भोजन उचित मात्रा में मिले 
साफ-सुथरा पीने का जल 
मिले, ताजी हवा मिलें, उस 
शरीर को सभी छत को 
बीमारियों से छटकारां मिल जाता है। यानि कि हमारा शरीर पूरी तरह 
से सुरक्षित रहता है। 


एक देश की ताकत तो शारीरिक तंदुरुस्ती , 
मानसिक तंदुरुस्ती एवं मजबूती में है। सामाजिक 
उन्नति तो धार्मिक निरपेक्षता, जाति भेद रहित 
भावनाओं से ही ताकतवर बनेगी। हमारा कर्त्तव्य 
यह हैं कि हम अपनी इन सभी भावनाओं को 
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बढावा देकर नागरिकों की रक्षा करने वाली सरकार के चयन करने में 
जनता को सहयोग प्रदान करें। 
बेशक यह काम सिर्फ सरकार का हो फिर भी हमारी सहायता के 
बिना यह काम अधूरा है। 
यह सोचने पर हम मजबूर हो जाते हैं कि कया हमारे शरीर के अंदर 
“इतना सुंदर कुछ' है? जी हां आखिर यह मानव शरीर जो ठहर... 
५ ५ ३४ 


थे 


उम्र के अनुसार होने वाले शारीरिक परिवर्तन एवं 
शारीरिक विकास 


हमारी जिंदगी की रफ्तार जब बचपन की पटरी से बदलकर बच्चे 
पैदा करने लायक उम्र तक पहुंचती है, उसे ही हम बढ़ती उम्र की 
विकसित अवस्था कहते हैं। अक्सर देखा गया है कि लड़कियां |2 
साल से लेकर 9 साल के भीतर 'रजस्वला' होती है। इसी अवस्था 
में लड़कियों के अंदर ढेर सारे मानसिक व शारीरिक परिवर्तन भी होते 
हैं। इसी अवस्था में ही हमारी मानसिक एवं शारीरिक बढ़ोतरी होती है। 
अक्सर देखा गया हे कि लड़कियां लड़कों के मुकाबले एकाध साल 
पहले ही इस बढ़ोतरी की अवस्था तक पहुंच जाती हैं। 


उम्र की बढ़ोतती की अवस्था तक पहुंचने के कया कारण हैं? 
दिमाग के अंदर स्थित 'हैपोथोमस' नामक भाग ही इसका प्रमुख 

कारण है। हेपोथोमस के आदेश के अनुसार ही 'हार्मोन' हमारे शरीर में 

उपजते हैं। साथ में ईस्ट्रोजन' एवं प्रोजस्टोन नामक हार्मोन भी हमारे 

शरीर में पाए जाते हें। इन्हीं हार्मोनों के कारण लड़कियां 'रजस्वला' 

होती हैं। 

बढ़ती उम्र के अनुसार शरीर में होने वाले प्रमुख परिवर्तन 

4. लड़कियों का कद बढ़ता है तथा उनके शरीर के अंगों के विकास 

में उल्लेखनीय वृद्धि पाई जाती है। 
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2. उनके चेहरे की त्वचा तैलीय तथा मुहांसों से भर जाती है। 

उनके शरीर के पसीने की मात्रा अधिक हो जाती है। 

4. उनके बगलों एवं गुप्त स्थानों में घने बालों का आना शुरु हो जाता 

है। 

स्तनों के विकास में बढ़ोतरी व स्तनों के अग्र भाग का भी तेजी से 

विकास शुरु हो जाता है। 

७. इसी अवस्था में ही उनका मासिक धर्म शुरू हो जाता है। 

उम्र की बढ़ती अवस्था में ही कई प्रकार के भ्रम व ऊहापोह की 

स्थिति शुरू होती है- 

।. मासिक चक्र क्‍यों शुरू होता है या रजस्वला क्‍यों होती हैं? 

2. हर मास होने वाले 'मासिक चक्र' की अवस्था में पेट दर्द क्यों होता 

है? 

3, मासिक चक्र के समय नींद क्‍यों आती है? 

4. पेट दर्द जब हो रहा होता है तो हम उस समय कोई दवा या गोली 

आदि ले सकते हैं? 

5. लोग कहते हैं कि रजस्वला होने के समय मंदिर के अंदर जाना मना 

है। ऐसा क्‍यों होता है? 

७. इसी अवस्था में ऐसा संदेह भी उत्पन्न होता है कि हम पेड-पोधों 

को पानी दे सकते है कि नहीं? 

उम्र की बढ़ोतरी की इस अवस्था में पैदा होने वाले संदेह व भ्रम 

का समाधान- 

_ महीने के एक बार गर्भ धारण के लायक अंडे जब गर्भाशय से 
बाहर निकलते हैं वहीं मासिक धर्म के समय खून के बहाव के 
कारण बनते हें। 

_ मासिक चक्र में गर्भाश्य से जब खून बाहर निकलता है तब गर्भाशय 

सिकुड॒ता तथा फैलता है। इसी कारण पेट दर्द का अनुभव होता है। 

खून के लगातार बहाव के कारण शरीर थक जाता है इसलिए नींद 
ज्यादा महसूस होती है। इन मौकों पर आराम कौ सख्त जरुरत होती 
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है। 

4. रजस्वला होने की अवस्था में 'मंदिर' न जाना तो एक अंधविश्वास 
है। यह सोचना गलत है कि ईश्वर इसके लिए दंड देगा। 

5. रजस्वला होने की अवस्था में पेड-पौधों को पानी देना पाप नहीं है। 
इससे कुछ बिगड़ने वाला नहीं है। 


मासिक चक्र का क्‍या अर्थ है? 


हर महीने लड़कियों के शरीर के अंदर बहने वाला प्रोजस्ट्रोन' 
नामक हार्मोन गर्भाशय की आंतरिक दीवार में एक ऐसा सुरक्षित, 
शानदार, तंदुरुस्ती से भरपूर, उचित रक्त प्रवाह युक्त एक स्थान मुहैया 
कराता है, जो एक ऐसा सुरक्षित शानदार बिस्तर तैयार करता है जहां 
एक गर्भेणी स्त्री के गर्भस्थ शिशुओं को अत्यधिक सुरक्षित एवं 
तंदुरुस्ती से पलने के लिए पूरा आराम उपलब्ध है। अगर लड़की का 
गर्भ किसी कारण नहीं ठहरता है तब पटल अपने आप ढीला होकर 
खुलने के बाद योनि मार्ग के द्वारा बाहर निकल जाता है। इसी को हम 
“मासिक धर्म' या “मासिक घूर्णन' कहते है। यह अवस्था लड़कियों की 
!2वें साल से लेकर 9वें साल तक कभी भी घट सकती है। 

यह समझें 'मासिक चक्र' एक कुदरती घटना है। इसके बारे में 
सोचकर हमें गुस्सैल या चिड्चिडे नहीं होने चाहिए। इसी अवस्था में 
लड़कियों को चाहिए कि जितना हो सकता है उतना खुश रहने की 
आदत डालें। 


एक बार शुरू होने के बाद “मासिक चक्र” दोबारा कब शुरू 
होता है? 

“मासिक चक्र' की अवधि हमेशा 2। दिन से लेकर 35 दिनों के 
भीतर चलती है। इसी प्रकार खून का बहाव 2 दिनों से लेकर 4 दिनों 
तक रहता है। हर महीने निकलने वाले रक्त की मात्रा 30 मिलीलिटर 
है। इस नुकसान की भरपाई के लिए हमें उचित मात्रा में संतुलित 
भोजन लेना चाहिए। 

“मासिक चक्र” की अवधि में जो खून बाहर निकलता है वह 
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शुद्ध है या अशुद्ध? 
सभी लोग यही कहेंगे कि यह निकलने वाला रक्त अशुद्ध है 
जबकि यह गलत हे यह केवल शुद्ध रक्‍त हे। 


“मासिक चक्र' का घूर्णन कैसे चलता है? . 


आप सामने जो देख रहे हैं वह गर्भाशय का चित्र है। उसके 
ऊपरी भाग में दो हाथों के आकार जेसा एक अंग है जिसे हमें गर्भ 
की नली यानि की (फिलोपियन नली) कह सकते हैं। यहीं पर मर्द 
का 'वीर्य”' और औरत के * | 
गर्भाशय में पैदा होने वाले 
अंडों के साथ मिलन होता है 
और गर्भावस्‍था की शुरुआत 
होती है। इसी गर्भ नली के की 
बाहर उंगली के आकार का एक भाग हे। इसके समीप ही गर्भ के 
अंडों को उपजाने वाली गर्भ की थेली है। इसी गर्भ की थेली में 
लड़की के पैदा होने के समय पर ही लाखों की संख्या में अंडे उत्पन्न 
हुए होते हैं। जिस समय लड़की का मासिक चक्र शुरु होता हे उसी 
समय इस गर्भ की थेली में स्थित अंडे “परिपक्वता' की स्थिति में 
पहुंचते हैं। गर्भ की नली में अगर गर्भ धारण करने का कोई अवसर 
न हो तो ये सभी अंडे गर्भाशय के अंदर ही आकर टूट जाते हैं और 
योनि मार्ग के द्वारा खून के बहाव के रूप में बाहर निकलते हैं। इसी 
को हम “मासिक चक्र” कहते हें। 
“मासिक चक्र' के समय स्वास्थ्य व सफाई संबंधी किन-किन 
बातों का सख्ती से पालन करना चाहिए? 
4. योनि द्वार को अच्छी तरह से साबुन से 

साफ करना चाहिए। 
2. साफ-सुथरा कपड़ा या नैपकिन का हमेशा 
इस्तेमाल करना चाहिए। 

3, खून का बहाव जब ज्यादा हो तो बदबू 
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चारों तरफ निकलती है। इसलिए कपडे या नेपकिन को बार-बार 
बदलते रहना चाहिए। 


. खून का बहाव या पसीना बहुत ज्यादा हो तो दिन में तीन या चार 


बार कपड़ों को बदलते रहना चाहिए। 


जो औरतें कपडे का इस्तेमाल करती हैं वे उन कपड़ों को बहुत 


अच्छी तरह से धोकर धूप में सुखाकर रखें। साथ में यह भी याद 
रखें कि उन सूखे कपड़ों को सुरक्षित स्थान पर संभालें। 


मासिक चक्र' के समय जब खून का बहाव अत्यधिक हो, तब 


योनि-मार्ग की पूरी तरह सफाई रखने के साथ-साथ साफ-सुथरे 
कपडे का भी इस्तेमाल करें, यह अति आवश्यक है। 
संतुलित आहार, जो ताकत प्रदान करता हो, लेना बहुत जरूरी है। 


भमासिक चक्र' के समय होने वाले कुछ संकेत-( कुछ लक्षण ) 


4. कटि भाग में दर्द 

2. अत्यधिक रक्तस्नाव 

3, पीठ, पृष्ठ भाग में दर्द 

4. मामूली-सी उल्टी महसूस करना, हल्की-सी बेहोशी। 

5. हल्का-सा पेट दर्द (लेकिन दवा या गोली नहीं खानी चाहिए) 


इन समस्याओं से जूझने या सामना करने के रास्ते- 
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गर्भाश्य के सिकुड़ने फैलने से पेट दर्द का होना स्वाभाविक है। 
अगर असहनीय दर्द होता तो पेट के या कमर के इर्द-गिर्द गरम 
पानी का सेक करना बहुत जरुरी है। 


| ऐसी अवस्था में काफी आराम की जरूरत होती है। 


3, अगर दर्द ज्यादा हो तो डाक्टर के मार्गदर्शन के अनुसार गोली या 


( 


दवा का सेवन कर सकते हें। 


' पेट में दर्द हो तो 'अक्यूपंचर' इलाज करा सकते हैं। यानि कि 


अंगूठे व बराबर वाली उंगली के बीच में खूब मसाज करने से भी 
दर्द कम होता है। 


, अगर खून का बहाव ज्यादा हो तो घर पर ही इलाज कर सकते हैं। 


]4 
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मासिक चक्र' के समय 'श्वेत-प्रदर ' 


यानि कि सीधे लेटकर अपने पैरो 
को जरा ऊंचे स्थान पर रखे तो 
खून का बहाव कम होने की संभावना 
है। साथ में पेट के ऊपर गीला 
कपड़ा भी डाल सकते है। 


की समस्या साधारणत: सभी औरतों 
के साथ होने वाली समस्या है। दूध 
जैसे सफेद पानी का निकलना तो 
एक मामूली संकेत है। 'मासिक चक्र' के एक सप्ताह पहले या 
एक सप्ताह बाद तक श्वेत-प्रदर की समस्या रहती है। इस से डरने 
वाली कोई बात ही नहीं है। श्वेत-प्रदर की समस्या अगर गंभीर हो 
तो तुरंत डाक्टर से सलाह लेनी चाहिए। 


“मासिक चक्र' के समय योनि मार्ग की अगर ढंग से सफाई न रखें, 


तो उस स्थान पर खुजली व जख्म होने का खतरा बना रहता है। 


, खून का बहाव जरुरत से ज्यादा हो तो “लौह अंश' हमारे शरीर में 


घट जाता है। इसलिए लड़कियों को चाहिए कि वे अधिक से 
अधिक 'लौह अंश' वाले खाद्य पदार्थों को ग्रहण करें। 


जवानी के द्वार पर पदार्पण करने वाली लड़कियों की माताओं 
को सलाह- 


. 


>> 


लड़कियों के 'मासिक चक्र' के शुरू होने से पहले जवानी की 
शुरुआत में ही माताओं को चाहिए कि वे उन्हें इस अवस्था में होने 
वाले शारीरिक परिवर्तनों के बारे में समझाए। 


, पुष्टिदायक ताकतवर भोजन देना चाहिए। 


3. माताएं बेटियों को यह भी समझाएं कि “मासिक चक्र के दौरान 


कपड़ा या नैपकिन कैसे इस्तेमाल में लाना चाहिए। 


4. शादी से पहले ही उन्हें हर तरह का सलाह-मशवरा देना उचित होगा। 
5, इस उम्र में लड़कियों के साथ किसी भी प्रकार को जोर-जबदस्ती 


नहीं होनी चाहिए। 
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औरत का प्रजनन संस्थान 


गर्भ कैसे ठहरता है? 


गर्भ की थैली में से हर माह केवल एक अंडा परिपक्व होकर 
गर्भ नाल में चला जाता है। उसी समय मर्द के अंदर से निकलने वाले 
वीर्य गर्भ नाल के अंदर के अंडे के पास तैरता हुआ पहुंचता है। उसी 
गर्भ नाल में अंडा और वीर्य का मिलन होकर गर्भ ठहरता है। गर्भ नाल 
में जो गर्भ ठहर गया था वह सीधे नीचे उतरकर गर्भाशय में जा पहुंचता 
है। इस गर्भ को संभालने के लिए खून के थक्‍कों से बना एक गद्दा 
तैयार रहता है। उसी गद्दे में सावधानी से गर्भ पलता है। करीब 9 माह 
सात दिनों के बाद ही गर्भाशय से निकलकर शिशु योनि द्वार से बाहर 
निकलता है और जैसे बताया गया, वैसे अगर गर्भाशय में गंदा खून 
होता तो उसी गर्भाशय में पलकर 280 दिनों के बाद स्वस्थ बच्चा जन्म 
ले सकता हे? 


नवजात बच्चा लड़का या लड़की इसका जिम्मेदार कौन? 


हर अणु में 46 धागे के टुकड़ों के बराबर बहुत ही महीन व 
बारीक धागों के रेशे जैसे 'क्रोमोसोम' ढेर सारी मात्रा में पाए जाते हैं। 
इनमें से 44 शिशु का रंग, आकार, लंबाई आदि शारीरिक बनावट के 
प्रकारों को निश्चित करते हैं। बाकी बचे हुए 2 अति आवश्यक हें, 
निर्णायक हैं व काफी मायने रखते हैं क्योंकि यही दो लिंग भेद का 
निर्णय करते हैं कि गर्भस्थ शिशु लड़का होगा या लड़की? 'क्रोमोसोम ' 
को ही हम 'लिंग क्रोमोसोम' कहते हें। ये ही १९४ है। 

सभी लड़कियों के अंदर ही कई प्रकार के लिंग संबंधित 
'क्रोमोसोम' होते हैं। लेकिन सभी मर्दों के अंदर दो प्रकार के लिंग 
संबंधित “क्रोमोसोम' होते हैं। मर्द और औरत के मिलाप से जब शिशु 
गर्भ में ठहरता है, उन्हीं “क्रोमोसोम' के द्वारा माता-पिता दोनों के 
रूप-रंग, शक्ल-सूरत, गुण आदि शिशु के अंदर आ जाते हैं। अंडा 
और वीर्याणु के मिलने के बाद जो अंडा गर्भ धारण करने की ताकत 
रखता है, उसमें 23+23 “क्रोमोसोम' होते हैं। 9९ 'क्रोमोसोम' जब 
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रक्ताल्पता एक खतरनाक बीमारी हे। यही बीमारी औरतों को 
दूसरी बीमारियों कौ तरफ भी ले जाती है। इसी बीमारी की वजह से 
उनकी पढने-सीखने की शक्ति तथा कार्य करने की क्षमता में 
उल्लेखनीय हास होता है। संतान प्राप्ति करने के समय भी रकक्‍्ताल्पता 
से पीडित औरतों में ज्यादा खून बह जाने से मौत तक हो जाने की 
संभावना हे। 
रक्ताल्पता के संकेत 
७ सफेद पड गई आंखें, पलकें, जीभ व नाखून 
७ शक्ति का हास एवं थकावट 
७ लेटी हुई अवस्था या उठकर खड़े होने के समय या बेठी हुई 
अवस्था में भी चक्कर आना। 
७ सांस फूलना। 
७ दिल की धड़कन तेज होना। 
रक्ताल्पता के क्‍या कारण हैं? 
लौह तत्त्व से भरपूर भोजन सामग्रियों का इस्तेमाल न 'करना ही 
रक्ताल्पता का प्रमुख कारण है। खून में लाल कणों को पैदा करने के 
लिए या उनकी बढोतरी के लिए लौह-तत्त्व की सख्त जरूरत होती है। 
इसके अलावा भी कई ऐसे कारण हैं जो इस बीमारी को बुलाते हैं। 
७ मलेरिया के कारण खून में लाल कण खत्म हो जाते हैं। 
७ खून के नुकसान के लिए निम्नलिखित कारण भी रक्ताल्पता होने 
के मौकों को बढ़ावा देते हैं : 


७ मासिक धर्म की अवधि में होने वाले अत्यधिक रक्‍तस्राव। आई.यू. 
डी. को लगाने से भी अधिक रकतस्राव के मोके हें। 

७ बच्चे का जन्म। 

७० खूनी बवासीर। यह रोग कृमियों (कीड़ों) के कारण होता है। 

७ खून के रिसाव के साथ होनेवाले पेट के जख्म। 

७ शरीर में कोई जख्म हो जाए तो उस जख्म के साथ होनेवाले 
रक्तस्राव। 

चिकित्सा पद्धति एवं रोकथाम 

७ रक्‍ताल्पता का कारण कोई भी हो (चाहे मलेरिया हो, चाहे बीमारी 
फैलाने वाले कृमि या कीडे हों) इसके खात्मे के लिए इलाज के 
उचित तरीके अपनाने चाहिए। 

७ लोह तत्त्व को पचाने में जो विटामिन काम आते हें (जैसे 
विटामिन-ए, विटामिन-सी वाले भोज्य पदार्थ जिनमें लोह तत्त्व की 
भरमार है) उनका सेवन करना चाहिए। नींबू जाति के फलों एवं 
टमाटर में विटामिन-सी बहुतायत में पाया जाता हे। गाढे हरे व गाढ़े 
पीले पत्तों वाली सब्जियों में विटामिन-ए की मात्रा अधिक हैे। अगर 
औरत लौह तत्त्वों वाली सब्जियों या भोज्य पदार्थों का सेवन नहीं 
कर पाती, तो उसे लोह तत्व से भरपूर गोलियों का सेवन करना 

चाहिए। 
७ भोजन के साथ काली चाय, काफी 
या छिलके समेत अनाज का सेवन 
बंद कर देना चाहिए, क्‍योंकि उक्त 
चीजें हमारे शरीर से लोह तत्त्वों को 
ग्रहण करने की ताकत को खत्म कर 
देती हैं। 

७ कीटाणुओं के कारण होने वाले 

रोगों से दूर रहने के लिए साफ पेय 

जल का उपयोग करना चाहिए। 


७ पाखाना जाने के लिए शौचालयों 
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का इस्तेमाल करें। ऐसा करने से पाखाने से निकलने वाले कीडे या 
उनके अंडे आपके भोजन या जलाशयों में प्रवेश नहीं करेंगे। आपके 
इलाके में अगर 'हुकवर्म' (पेट से निकलनेवाले एक तरह के कीडे) 
हों, तो आपको चाहिए कि आप जूते पहनकर चलें न कि नंगे पैर। 
७ एक के बाद दूसरे प्रसव के दौरान (दो बच्चों के बीच में) कम 
से कम दो साल का अंतर होना जरूरी है। इससे औरत प्रसव के 
दौरान खो चुके लौह तत्त्व को इस अवधि में वापस प्राप्त कर 
सकती हेै। 
बेरिबेरि (86९7087) 
बी-विटामिनों में से एक 'थेयामिन' (॥ध॥॥76) की कमी के कारण 
बेरिबेरि नाम की बीमारी पैदा होती हे। 'थैयामिन' में वह ताकत होती 
है जो हमारे भोजन को ताकत के रूप में बदलने में सहायता करती है। 
रकताल्पता वाली औरतों के मासिक चक्र के शुरू होने से लेकर 
मासिक चक्र के बंद होने तक इस बीमारी के होने के भरपूर मौके 
हैं। उस अवधि में उनके बच्चों को भी इस बीमारी से पीडित होना 
पड़ता है। जो औरतें पालिश किए हुए अनाज का इस्तेमाल करती हैं 
या कंदमूल का सेवन अधिक मात्रा में करती हैं, उन्हें 'बेरिबेरि' की 
बीमारी अक्सर हो जाती हे। 
इस बीमारी के होने के संकेत 
७ भोजन लेने में अरुचि। 
७ अत्यधिक कमजोरी, खासकर पेरों में। 
७ शरीर में अत्यधिक सूजन या दिल का काम करना बंद कर देना। 
चिकित्सा पद्धति एवं रोकथाम 
निम्नलिखित भोज्य पदार्थों में 'थैयामिन' की मात्रा अ'<धिक पाई जाती 
है। इन्हीं भोजन पदार्थों का सेवन करना चाहिए-मांस, मुर्गी, पछली, 
छिलके वाले अनाज, मटर, बींस, दालें, दलहन, दूध, अंडे आदि। 
अगर इन भोज्य पदार्थों का सेवन न कर पाएं तो “'थैयामिन' से भरपूर 
गोलियों का सेवन करना चाहिए। 
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आवश्यकता से अधिक भोजन करने तथा गलत “भोजन पद्धति से 

होनेवाली समस्याएं 

एक औरत को उच्च रक्तचाप, दिल की बीमारी, पक्षाघात, मधुमेह एवं 

कुछ खासकर किस्म के कैंसर आदि बीमारियां तब पैदा होती हैं जब 

उक्त औरत का वजन जरूरत से ज्यादा हो या उक्त औरत आवश्यकता 

से अधिक चर्बी वाले भोजन का सेवन कर रही हो। जरूरत से ज्यादा 

वजन टांगों व पैरों को शक्तिहीन कर देता है। 

... ज्यादा वजन वाली ओरतें कसरत करके या चर्बी, चीनी, वाले 

पदार्थों के सेवन के बदले फल व सब्जियों का सेवन करके अपने 

शरीर का वजन कम कर सकती हैं। 

बजन कम करने के लिए कुछ खास सलाह 

७ भोजन बनाते समय जितना हो सके बहुत ही कम मात्रा में मक्खन, 
घी, तेल या डालडा जेसे चर्बी-युक्त प्रदार्थों का इस्तेमाल करें। 

७ मांस के बीच से चर्बी को पकाने से पहले ही निकाल देना चाहिए। 
मुर्गी, बत्तत आदि पक्षियों के शरीर के ऊपरी परत का सेवन नहीं 
करना चाहिए। 

७ वसायुक्‍त पदार्थ, तेल में तले हुए चिप्स या मिक्‍्चर आदि का सेवन 
बंद कर देना चाहिए। 

मधुमेह की बीमारी 

मधुमेह की बीमारी वाले व्यक्ति के खून में अत्यधिक मात्रा में चीनी 
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मिली होती है। अगर बचपन में ही इस बीमारी के लक्षण दिखाई पड़ें 
तो इस रोग की तीव्रता बढेगी। लेकिन चालीस की उम्र पार कर चुके 
व्यक्तियों के साथ-साथ अधिक वजन वाले व्यक्तियों में भी इस रोग 
के लक्षण दिखाई देते हैं। 

शुरूआती लक्षण 

७ हरदम प्यास लगना। 

७ बार-बार पेशाब जाने को मन करना। 
७ अत्यधिक थकावट महसूस होना। 

७ हमेशा भूख लगना। 


७ शरीर का वजन लगातार कम होना। 
७ जननांगों में बार-बार बीमारियों का संक्रमण होना। 


मधुमेह की दिनों-दिन बढ़ती तकलीफ के कारण होने वाले तीत्र 
संकेत- 


७ त्वचा में सदा खुजली होना। ७ दृष्टि में धुंधलापन 
७ हाथ या पैर सुन्न पड़ जाना ७ बेहोशी छा जाना ( बीमारी की 
तीव्रता में)। 

उपर्युक्त ये सारे लक्षण और भी कई बीमारियों के हो सकते हैं। 
अगर आप यह पता लगाना चाहती हैं कि आप मधुमेह से पीड़ित हैं 
तो आप अपने पेशाब का परीक्षण स्वयं कर सकती हैं। 'यूरिस्टिक्स' 
नाम की कागज की पट़ियों को मधुमेह से पीड़ित पेशाब में भिगोएंगी 
तो उस पट्टी का रंग बदल जाएगा। अगर परीक्षण वाली ये पट्टियां 
४४. ८ हुक 4 ब्बास्थ्य... परिचारिका की सहायता से और किसी 


$ 3 ! 


प्रकार के सादे परीक्षण से आप पता लगा सकती हैं कि आप मधुमेह 
से पीड़ित हैं कि नहीं। 
चिकित्सा पद्धति 
अगर आपकी उम्र चालीस पार कर चुकी हो, अगर आप मधुमेह से 
पीडित हैं तो आप प्राथमिक चिकित्सा केंद्र के चिकित्सा अधिकारी से 
संपर्क करके, उचित इलाज करवा सकती हैं। उनसे भी इस सिलसिले 
में बार-बार संपर्क साधना पड़ेगा। अगर आपकी उम्र चालीस पार हो 
चुकी हो तो भोजन के मामले में पर्याप्त सख्ती से नियमों का पालन 
करना चाहिए : 

७ आप थोडी-थोडी मात्रा में भोजन बार-बार ले सकती हें। 

७ चीनी की मात्रा खून के अंदर एक ही स्तर पर बनाए रखने में यह 
प्रयास काम आएगा। 

७ मीठी चीजों से परहेज रखें। 

७ अगर आपका वजन आवश्यकता से अधिक हो तो यथासंभव वजन 
को कम करने की कोशिश करें। 

७ वसायुक्‍त पदार्थों (उदाहरण के तौर पर मक्खन, घी, वसायुकत तेल 
आदि) के सेवन से बचे रहें। अगर आपको ऐसा लगे कि इन 
वसायुक्‍त पदार्थों के अलाबा सेवन के लिए दूसरा कोई पदार्थ नहीं 
है, तो ही आप इन पदार्थों का सेवन कर सकती हैं। 
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जितना हो सके प्राथमिक चिकित्सा केंद्र के कर्मचारी से बार-बार 
मिलकर पक्‍का कर लें कि आपकी सेहत का स्तर गिर तो नहीं रहा। 

त्वचा के किसी छिद्र में छूत की कृमियों का हमला न हो, चोट 
न पहुंचे, इसका ख्याल आप भरपूर रखें। इसके लिए अपनी त्वचा की 
साफ-सफाई का हमेशा ख्याल करना चाहिए। पैरों में होने वाले 
फोडे-फुंसियों से अपने पैरों को बचाने के लिए हमेशा जूते या चप्पल 
पहनें। रोजाना एक बार अपने पैरों और हाथों का परीक्षण अवश्य करें 
कि कोई फोड़ा-फुंसी तो नहीं हुई? अगर कोई चोट का निशान महसूस 
हो या किसी भी प्रकार की छूत की बीमारी का संकेत मिले (जैसे 
लाली, सूजन या गर्म लगना) तो प्राथमिक चिकित्सा केंद्र के कर्मचारी 
से तुरंत संपर्क कर सलाह-मशविरा लें। 

जब भी हो सके, आप अपने पैरों को जरा ऊपर रखकर लेटें। 
अगर आपके पैरों का रंग काला लगे या सुन्न हो गया हो या ऐसा लगे 
कि पैरों में ताकत नहीं है, तो ऐसा अभ्यास चालू रखें। इन संकेतों से 
लगता है कि आपके पैरों की तरफ खून का बहाव काफी कम हे। 

मधुमेह की बीमारी को दूर करने के लिए आवश्यक जड़ी-बूटियां 
आपके निवास या क्षेत्र के आस-पास पाई जाएंगी, अपने नजदीकी 
स्वास्थ्य केंद्र के कर्मचारी से इस बात को सुनिश्चित करें। 

पोषक-तत्त्वों को पाने के कुछ रास्ते नीचे सुझाए गए हैं। ये सलाहें 
आपका भरपूर मार्गदर्शन करेंगी- विभिन्‍न प्रकार के भोज्य पदार्थों को 
तैयार करने के तरीकों को जानने, तैयार किए गए भोज्य पदार्थों को 
खराब होने से बचाने और काफी बड़ी मात्रा में भोजन पदार्थों को तैयार 
करने में मददगार साबित होंगी। इनमें से कुछ सलाहें जल्दी व तुरंत 
फायदा पहुंचाएंगी। कुछ के फायदा पहुंचाने में काफी समय भी लग 
सकता हे। 
कुपोषण के कारण होनेवाली सेहत से संबंधित अन्य समस्याएं 


७ उच्च रक्तचाप 
७ कमजोर बलहीन हड़ियां 


७ कब्ज की शिकायत 
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७ पेट के अंदर जख्म, जरूरत से ज्यादा अम्ल बनने से होनेवाली 
अजीर्ण की शिकायतें। 
पेट के अंदर के जख्मों, अजीर्ण की शिकायत, सीने की जलन 
के बारे में, अगर अधिक जानकारी चाहती हैं तो जहां डाक्टर नहीं है 
(५/॥७॥७ ॥608 5 ॥0 0०००) नामक किताब या चिकित्सा संबंधी 
कोई भी आम किताब पढ़ सकती हें। 


एक बहुत बड़े उपाय को कार्यान्वित करने के संबंध में 


यह कोई जरूरी नहीं है कि इस अध्याय में दिए गए सभी परामर्श 
सबके लिए मान्य हों या उचित हों। मूल आधार संपर्कों के अनुसार या 
आपके क्षेत्र या समाज के अनुसार अगर इन बातों को परिवर्तित कर 
दिया जाए तो ये सभी परामर्श सभी क्षेत्रों के लिए जायज माने जाएंगे। 
ये सभी परामर्श उचित हैं या मान्य हैं, इन सभी बातों को अक्सर हम 
अनुभवों के जरिए ही जान सकते हें। 
अपने पौष्टिक तत्त्वों को बढ़ाने के लिए हम निम्नलिखित तरीकों 
का चुनाव कर सकते हैं : 

हर फसल को उगाने की अवधि में और फसल को उगाने के 
बाद मिट्टी को उपजाऊ बनाने वाली और भी कई फसलों को बोना 
चाहिए। उदाहरण के तोर पर आप बींस, मटर, साग, पालक, अनाज 
(ऊपर के छिलके वाले), दलहन आदि उगा सकती हैं। 

विभिन्‍न प्रकार की फसलों को एक ही समय बोएं, ताकि एक 
तरह की फसल से काफी मात्रा में उपज न मिले तो दूसरी तरह की 
फसल से हमें भोजन के लिए अनाज मिल सके। 

सिंचाई- सीढीदार खेतों में ऊंचे स्थान से निकलने वाले निकासी 
गड्ढे जो मिट्टी के बहाव को रोकते हैं। 

सहकारी समितियां- इन सहकारी समितियों के द्वारा, समाज के 
हित में ज्यादा मात्रा में भोजन सामग्रियां कम पैसे में लेकर रख सकती 
हें । 
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बेहतर तरीकों से भोजन सामग्रियों को संभालना 
अनाज की सुरक्षा के लिए बनाए गए भंडार-गृह के बोझ उठानेवाले 
स्टैंड धातु से बने होने के कारण चूहे अंदर प्रवेश नहीं कर सकते। 

किसी भी नई कोशिश की शुरुआत के पहले छोटे प्रयत्न के रूप 
में प्रारंभ करना चाहिए। किसी न किसी कारण से अगर वह कोशिश 
असफल हो जाती है या उस कोशिश का रूप बदलकर कोई नया 
प्रारूप देना भी पड़ जाए तो आपका नुकसान बहुत कम होगा। अगर 
आपकी कोशिश सफल हो जाती है तो आगे जाकर सभी लोग उस 
छोटी-सी कोशिश को बडे रूप में अमल में लाना शुरू कर देंगे। 

अब हम यह देखेंगे कि किसी भी नई कोशिश को कैसे हम एक 
उदाहरण के द्वारा प्रयोग में ला सकेंगे। 

फलियों में एक प्रकार की अलग-सी फली है सोयाबीन। पौष्टिकता 
से भरपूर यह सोयाबीन हमारी शारीरिक बढ़ोतरी के लिए एक बेहतरीन 
चीज है। क्‍या आपके क्षेत्र में यह सोयाबीन उपज सकता है? अगर 
आप उगा सकती हैं तो लोग उसे खाना पसंद करेंगे? 


अक्रीय तरीके से फसल 
सामूहिक बागवानी उगाना 


अगले साल फलियां 


छोटे से स्थान में सोयाबीन के बीजों को बोएं। उन बीजों को दो 
या तीन भागों में बांट। हर भाग को अलग-अलग वातावरण में बोएं। 
उदाहरण के तौर पर उसे विभिन्‍न प्रकार की मिट्टी में उगाएं। आप 
पानी की कम या ज्यादा मात्रा भी डाल सकती हैं। अगर सोयाबीन की 
पैदावार अच्छी हो जाए तो उसे विभिन्‍न तरीकों से पकाकर देखें। उस 
चीज को पहले देखें कि लोग उसका सेवन चाव से करते हैं कि नहीं? 
अगर लोग उसका सेवन शौक से करेंगे तो ओर भी कई प्रकार के 
बींस के पोधे उगाएं। साथ में यह भी निरीक्षण करें कि अन्य प्रकार के 
बींस के पोधे किस वातावरण में पलकर बेहतर तरीकों से बढ़ सकते 
हैं? उसके बाद उसी तरीके से उसकी फसल उगाएं। 

आप ओर भी कई प्रकार की कोशिशें कर सकती हैं। उदाहरण 
के तौर पर विभिन्‍न प्रकार की मिट्टी में उपजा सकती हैं। विभिन्‍न 
प्रकार के बीजों का भी इस्तेमाल करके देख सकती हैं। और भी छोटे 
क्षेत्र में फसल उगाकर देख सकती हैं कि और भी बढ़िया फसल मिल 
रही है कि नहीं? कौन-सा तरीका कारगर हे या श्रेष्ठतम है, यह देखने 
के लिए क्रमानुसार कोशिश करके देखें। 

अगर प्रथम परीक्षण आपका असफल हो जाए तो मन मसोसकर 
रह जाने की जरूरत नहीं है। अगली बार कुछ परिवर्तनों के साथ पुराने 


परीक्षण को ही दोहरा सकती हैं। अपनी सफलता से जितनी शिक्षा 
आपको मिलने की संभावना रहती है, उतनी शिक्षा आपको अपनी 
असफलता से भी मिलेगी। 
लोगों ब खेतों के बीच में एक समान हालात पैदा करने के लिए 
स्वीकार करने योग्य परामर्श 
जरूरत के अनुसार यथेष्ट खाद्य पदार्थ हम खेतों से ही प्राप्त करते हैं। 
सही ढंग से अगर हम खेतों का उपयोग करें तो काफी मात्रा में हम 
पैदावार प्राप्त कर सकते हैं। लेकिन आज की तिथि में खेतीहर किसानों 
के पास अपनी जरूरतों की पूर्ति करने के लिए या स्वस्थ जिंदगी जीने 
के लिए काफी मात्रा में खेत ही नहीं हे। 

निम्नलिखित उदाहरण से हम यह साबित कर चुके हैं कि खाद 
के प्रयोग से ज्यादा मात्रा में फलियां उगा सकते हैं कि नहीं? 


ऊपर लिखित «कं परीक्षणों से हमें ' यही पता चलता है कि एक 
निश्चित माप के खाद पड़ने से ही फसलों के ऊपजाऊपन के लिए 
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न रु 
खाद नहीं एक फाबड़ा दो फावड़ा तीन फावड़ा चार फाबड़ा पांच फाबड़ा 


मिलाया खाद खाद खाद खाद खाद 
सहायता मिलती है। इस परीक्षण ने हमें यह सिखाया है कि ज्यादा मात्रा 
में खाद डालने से फसलों को नुकसान नहीं पहुंचता है। यह एक तरह 
का परीक्षण ही है। अलग-अलग काम के लिए अलग-अलग परीक्षण 
के तरीके हमारे लिए. फायदेमंद साबित होंगे। आप भी ऐसा प्रयोग 
करके देख सकती हें। 

आवश्यकता के अनुसार किसानों के पास खेत ही नहीं है 

इसी के मद्देनजर इस शीर्षक को विवाद का मुद्दा बना दिया जाता है 
कि 'छोटा परिवार सुखी परिवार' होगा। लेकिन आज भी कई 
परिवारों में आमतौर पर यह राय बनी हुई है कि उनकी खुद 
(गरीब) की आर्थिक स्थिति की मजबूती के लिए अधिक बच्चों को 
पैदा करना ज्यादा जरूरी है, क्योंकि परिवार के लिए जिस ढंग से 
वे बच्चे कमा कर ला रहे हैं, वह कमाई उन बच्चों के 0 या 2 
साल तक के लिए कुल खर्चे से काफी ज्यादा होती है। यानि कई 
गुणा ज्यादा। साथ में उनके दिल की गहराई में यह भी ख्याल जड़ 
जमाकर बैठा हुआ है कि मां-बाप के बुढ़ापे की लाचार हालत में, 
इनके कुल बच्चों में से कम से कम एक ही सही उनकी देखभाल 
व सेवा जरूर करेगा। 


गर्भावस्‍था के दौरान सेवन करनेवाले पदार्थ 

गर्भावस्‍था के दौरान पौष्टिक पदार्थों का सेवन करना परम आवश्यक 

है। उन्हीं पौष्टिक पदार्थों को नियमित रूप से लेना भी जरूरी है। वही 

पौष्टिक पदार्थ गर्भ में पलनेवाले शिशु के शारीरिक व बोद्धिक विकास 

में सहायक होते हैं। सौ प्रतिशत संतुलित आहार लेने के कारण शिशु 
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याद से करना चाहिए। अपने गांव की नर्स से गोलियां मुफ्त में मिलेंगी। 
उनमें से कम से कम 200 गोलियां तो खानी पड़ेंगी। 

लौह-तत्व की गोलियों का सेवन करने से “पखाना” काले रंग 
का निकलता है। इससे पैदा होने वाले बच्चे का रंग भी काला होगा। 
क्या यह बात सच हे? 

नहीं, यह बात गलत है। लोह-तत्व से भरपूर गोलियों का सेवन, 
गर्भिणी, स्त्री को खून की कमी से बचाता है। पखाने के रंग का काला 
होना भी कुदरती है। लेकिन यह कहना मनगढ़ंत है कि इन गोलियों 
के सेवन से बच्चे का रंग काला होगा। 


रोकथाम की सुई 


गर्भिणी स्त्री का वजन अपने गर्भावस्‍था के दिनों में 0 से ॥2 
किलो तक बढ़ना बहुत जरुरी है। तब जाकर जन्म लेने वाले शिशु का 
वजन 2/2 किलो से ऊपर का होगा। 

इतने वजन का बच्चा ही तंदुरुस्त बच्चा कहलाता है। 

गर्भिणी स्त्री को चाहिए कि किसी भी प्रकार की बड़ी बीमारी से 
बचने के लिए 2 रोकथाम की सुइयां लगवाएं। प्रसव के कम से कम 
2 हफ्ते पहले दूसरी सुई लगवाना बहुत जरुरी है। 

ये दोनों सुइयां प्रसतत के समय होने वाली छूत की बीमारियों से 
भी बचाव करती हें। 
आप गर्भेणी हैं तो इन बातों का ध्यान रखें-यह काम मत करे- 
4. वजनदार सामानों को गर्भिणी स्त्रियां कभी न उठाएं। ं 

2. मुश्किल काम, जो इसके बस में नहीं हो, वह 
। ् ') कभी न करें। 
*। 3, दवा हो या गोली, बिना चिकित्सक के सलाह 
के सेवन नहीं करनी चाहिए। 
८४ ॥ 4. प्रथम तीन माह में, किसी भी प्रकार की दवा के 
सेवन से बचें। 
। * ४, गर्भावस्‍था के प्रथम तीन महीनों में तथा आखिरी 
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आप गर्भिणी हैं तो निम्नलिखित अवश्य 
करें 

है | 
2, आवश्यकतानुसार भोजन करें। 
3, यथा संभव आराम। 


तीन महीनों में लंबी दूरी की यात्रा नहीं 
करनी चाहिए। 


हल्के-फुल्के व्यायाम अवश्य करें। 


4. महीने में एक बार चिकित्सक से जांच व राय प्राप्त करना। 


गर्भाधारण से पहले... कुछ आवश्यकतानुसार दिशा निर्देश व 
सावधानियां 


है 


6, 


, प्रथम बच्चा व दूसरा बच्चा दोनों के जन्म 


, पहले ही “अधूरा प्रसव' हो तो या 2 


मां की उम्र ।8 साल से कम तथा 35 से 
ज्यादा नहीं होनी चाहिए। 


के बीच का फासला 2 साल से कम नहीं 
होना चाहिए। 


, चार बच्चों से ज्यादा बच्चे पेदा न हों। 
' गर्भधारण से पहले स्त्री का वजन 38 किलोग्राम से कम नहीं होना 


चाहिए। 


किलोग्राम से कम का बच्चा पैदा हो 
तो भी गलत हे। 

पिछला बच्चा बड़ी दिक्कतों के साथ 
हो या शल्य-चिकित्सा से बच्चे का 
जन्म हुआ हो तो भी गलत है। 


गर्भावस्‍था में दिखने वाले खतरे के संकेत ( सावधानियां ) 


है 


वजन का न बढ़ना (6 किलोग्राम से कम)। 


2. खून की कमी (आंखों के चारों ओर रंग का फीका पड़ना)। कुदरती 


तौर पर उस जगह का रंग लाल या हल्का लाल रंग का होता हेै। 
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3. बिना किसी कारण हाथ, पैर व चेहरे का सूजना। 
अप्रत्याशित खतरे के संकेत 


4. स्त्री के योनिमार्ग से अचानक खून का बहाव। 
2. अत्यधिक सिरदर्द (यह सिरदर्द उच्च रक्तचाप के कारण होता है)। 
3. कई बार उल्टी 4. बहुत तेज बुखार 


प्रसव के समय 


अगर घर में प्रसव हो रहा हो तो एक प्रशिक्षित दाई या नर्स कौ 
आवश्यकता होगी क्योंकि- 
4. प्रसव को स्वच्छ व सफाई से भरपूर तरीके से संपन्न फनऋ् 
कराने के लिए तथा तरह-तरह की बीमारियों से बचाव | 2५ 
के लिए। 0 
, सफाई और सुरक्षा से बच्चे के नाभि नाल को काटकर /[थि 
अलग करने के लिए। न हैः 
, शुरुआत में बच्चे को दूध पिलाने में मां कौ मदद के 
लिए, बच्चों की पूरी तरह सफाई करके उचित तापमान में रखने 
के लिए। 
4. प्रसक की जटिल समस्याओं के समाधान हेतु सलाह लेने के लिए 
उचित समय पर सही चिकित्सक को मदद 
लेने के लिए। 


>> 


(३३ 


(70/ 5. यह पता करके बताने के लिए कि बच्चे 
६ | की ऐसी कोई समस्या तो नहीं जिसके निदान 

(| ' के लिए चिकित्सक के पास जाना पड़े। 

घर में प्रसव कराने को टाल दें 


प्रसव के समय सफाई से संबंधित 5 बातें- 


. साफ-सुथरा स्थान 2. हाथों व नाखूनों की सफाई रखना 
3, साफ-सुथरा कपड़ा 4. साफ-सुथरा धागा 
5. साफ सुथरा ब्लैड 
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ऊपरलिखित राय-मशवरा का सख्ती से पालन करें एवं ओरतों 
की भलाई की हमेशा योजना बनाएं 


प्रसव के समय बरती जाने वाली सावधानियां- 


घर में आकर प्रसव कराने के लिए प्रशिक्षित दाई का प्रबंध 
आपके गांव में हे? अगर नहीं है तो आप अपने आप से प्राथमिक 
चिकित्सा केंद्र जाकर वहां के चिकित्सक से मिलकर इस सिलसिले 
में सलाह लें। जितने भी प्रसव हो, 
अस्पताल में ही होने चाहिए। 

अगर इस बात का प्रबंध आपके 
पास नहीं हे तो कम से कम प्रथम 
प्रसव तो अस्पताल में होना ही चाहिए। 


गर्भिणी स्त्रियों से संबंधित यथोच्रित सूचनाएं 


4, पपीता 


इस फल का सेवन गर्भिणी स्त्रियों को हर हाल में करना चाहिए। 
यह फल विटामिन 'ए!” से भरपूर है। इसके सेवन से कोई हानि नहीं 
होगी। विश्वास के साथ खाइए। 


2. खजूर व अन्नानास 


इन दोनों फलों का सेवन भी गर्भिणी स्त्रियों को हर हाल में करना 
चाहिए। किसी भी प्रकार के अंधविश्वास की जरुरत नहीं है। 
3. गर्भिणी स्त्रियों को आसानी से पेशाब निकलने के लिए 'सहजन' 
के पेड़ के पत्तों और डंठल को उबालकर पीने से भी आराम मिलेगा। 
4. घीया का रायता बनाकर सेवन करने से भी पेशाब के निकलने में 
आराम मिलेगा। 


4, 
गर्भाशय द्वार, गर्भाशय एवं स्तन कैंसर 
कैंसर - क्‍ 
सभी जीव-जंतु बारीक से बारीक कोशिकाओं की सहायता से 
बनाए गए हैं। इन्हीं कोशिकाओं को हम 'सेल' कहते हैं। इन 
कोशिकाओं को हम माइक्रोस्कोप से ही देख सकते हैं, अपनी नंगी 
आंखों से नहीं देख सकते हैं। माइक्रोस्कोप वह चीज है जो बारीक से 
बारीक चीज को भी बड़ी करके दिखाता है। सेलों की सही परवरिश 
होकर सही बनावट में परिवर्तित होते हैं। ये ही सेल आगे चलकर 
जीव-जंतुओं की बढ़ोतरी से बढ़कर गांठों का रूप धारण कर लेते हैं। 
कुछ गांठें बिना किसी इलाज के, किसी डॉक्टरी सहायता के बिना 
अपने आप गायब हो जाती हैं। शरीर में निकलने वाली ज्यादातर गाठें 
कैंसर की गांठों के रूप में परिवर्तित होते हैं। इस कैंसर की बीमारी 
का हम शुरुआती हालात में ही पता लगा लेती हैं तो इस पर काबू 
करके इलाज ढूंढ सकते हैं। अगर कैंसर आवश्यकता से अधिक 
खराब स्थिति में पहुंच जाए तो इसका सही इलाज ढूंढना मुश्किल ही 
नहीं नामुमकिन भी है। आज भी इस रोग का निदान व उचित इलाज 
का कोई प्रबंध नहीं हे। 
कैंसर के होने के कारण 
4. सिगरेट पीना 
2. छत की बीमारियां, पीलिया 
(हैपिटाईटस) 
वायरस 
3, हानिकारक रसायन पदार्थों का भोजन 
में सम्मिश्रण। साथ-साथ ज्यादा मात्रा 
में 'बसा' का भोजन में सम्मिलित 
होना। 


4] 


4. 'हार्मोंस' की दवाइयों का अनुचित ढंग से प्रयोग। 


ट्मा 


कु 


न 


रासायनिक पदार्थों का इस्तेमाल करने वाली प्रयोगशालाओं, कार्यशालाओं 
या छोटे-मोटे उद्योग-धंधों में लंबे समय से कार्य करना (कौटनाशक, 
रंगाई के काम, रंग-रोगन का काम)। 

अणुशक्ति से संबंधित भट्टियों में काम करने वाले या उसके निकट 
रहने वाले दोनों ही कैंसर के संपर्क में आ जाते है। 


. अति निकट रिश्तों के कारण भी, पीढी-दर-पीढ़ी इस बीमारी के 


होने की संभावना अधिक हे। 


आमतौर पर स्त्रियों को होने वाले कैंसर 


है 
दे, 


गर्भाशय, गर्भद्वार एवं स्तन कैंसर 
मर्द और ओरत दोनों को कैंसर बाधित होने वाले समान अंग- 
फेफडे, आंत, आमाशय, मुंह, त्वचा 


गर्भाशय गर्भद्वार का कैंसर 


गर्भाशय द्वार के कैंसर के कई कारण- 


निम्नलिखित कारणों से औरतों के गर्भाशय द्वार के कैंसर होने के 


अत्यधिक मौके पाए जाते हैं- 


॥ 
अं 


(३3 


के 


35 साल से ऊपर की महिलाएं। 
छोटी उम्र में शारीरिक संबंध स्थापित करना (मासिक धर्म के शुरू 
होने के कुछ ही समय के भीतर) 


. बार-बार होने वाले गलत शारीरिक संबंधों के कारण यौन रोगों का 


उत्पन्न होना। जननांगों में होने वाले 'मस्से' (ये मस्से जननांगों के 
भीतर या बाहर दिखाई पड़ते हें)। ये मस्से ॥॥४ नाम कृमियों को 
जन्म देते हैं। ये वायरस यौन-संबंध के कारण योनि द्वार के रास्ते 
से गर्भाशय के द्वार तक पहुंचते हें। 


, एक ओरत का कई मर्दों से शारीरिक संबंध बनाना, एक मर्द का 


कई औरतों से शारीरिक संबंध स्थापित करना। 


5, अगर |॥४ यौन-रोग ओरतों को हो जाए तो। 


05 


, बीडी या सिगरेट पीने वाली महिलाओं को। 
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गर्भाशय द्वार 'कैंसर' के लक्षण 

3. आमतौर पर गर्भाशय कैंसर की शुरुआत में बाहरी तौर पर कोई भी 
लक्षण नहीं दिखता। पेट के निचले भाग के परीक्षण से भी पता 
लगा सकते हैं जैसे भी हो लगातार परीक्षणं की सख्त जरुरत है। 

_ मासिक धर्म के दौरान बीच-बीच में रक्तस्राव। 

_ शारीरिक संबंध स्थापित करने के बाद बिना दर्द का हल्का 

रकतस््राव। 

परीक्षण 

'पॉप परीक्षण' (009 ॥6७) 

गर्भाशय के द्वार से परीक्षण के लिए सैल निकालना। नमूने के 
तौर पर ब्यॉप्सी (8०099) गर्भाशय द्वार के भीतरी भाग से छोटा-सा 
टुकड़ा नमूने के तौर पर काटकर परीक्षण करना। 

निदान 

बीमारी की आरंभिक अवस्था में गर्भाशय द्वार के बीमारी से ग्रस्त 
भाग का पूरी तरह से सफाया कर देना। बीमारी कौ अंतिम अवस्था में 
गर्भाशय को पूरी तरह से निकाल देना। 

पूर्व चेतावनी- 

34. आमतौर से 35 साल से ऊपर की सभी औरतें अपने-अपने 
चिकित्सक के पास जाकर पेट के निचले हिस्से का परीक्षण 
करवाएं। उक्त परीक्षण हर 3 साल से लेकर 5 साल के बीच में 
हो जाना चाहिए। 

2. यौन संबंध बार-बार रखने वाली महिलाओं को लगातार | साल से 
लेकर 3 साल के बीच में पॉप परीक्षण करा लेना चाहिए। 

3, सुरक्षा की दृष्टि से यही ठीक रहेगा कि मर्द यौन संबंध स्थापित 
करते समय कंडोम का इस्तेमाल करें। 


गर्भाशय का कैंसर 
यह बीमारी अमूमन गर्भाशय की दीवारों से शुरू होती है। बीमारी 
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की प्रारंभिक अवस्था में अगर हम इसका इलाज नहीं कराएंगे तो यह 
बीमारी पूरे गर्भाशय में फैलने के बाद पूरे शरीर में भी फैल जाएगी। 


इस बीमारी के फैलने के मौके किनमें ज्यादा हैं? 


. 40 साल से ऊपर की औरतें जिनका मासिक धर्म बंद हो चुका हो 
(मैनोपास)। 
2. आवश्यकता से अधिक वजन का होना। 
3. जो औरतें मधुमेह से पीड़ित हों। 
इस बीमारी की निशानियां (लक्षण ) 
4. गर्भाशय द्वार के कैंसर जैसे ही लक्षण इसमें भी दिखाई पडेंगे। 
2. निश्चित अवधि में माहवारी का क्रमानुसार आना। 
3. माहवारी के रुकने के बाद भी रक्‍त प्रवाह (मैनोपास)। 
4. माहवारी के दिनों में भी अत्यधिक रक्त प्रवाह। 
स्तन कैंसर 
अकसर औरतों को स्तनों में छोटी-छोटी फुंसियों के जैसे फोडे 
दिखाई पड़ते हैं। उनमें से कुछ नरम व पानी भरी गांठों के रूप में 
दिखाई पड़ते हैं। मासिक धर्म के पहले दिखने वाली, हल्के दर्द के 
साथ रहने वाली गांठे खतरे वाली नहीं हैं। बाकी गांठों के 'कैंसर' के 
रूप में विकसित होने की संभावना ज्यादा रहती है। 
स्तन कैंसर होने के ज्यादा से ज्यादा कारण- 
किसी को भी यह बीमारी लग सकती है लेकिन कुछेक के साथ 
इसकी संभावना ज्यादा रहती है- 
4. परिवार में किसी को भी कैंसर हो। दूसरों को भी इस बीमारी के 
होने की सबसे अधिक संभावना रहती हे। (बाहरी लोगों से ज्यादा) 
2. पहले ही एक स्तन में अंगर कैंसर हो, तो दूसरे में भी इस बीमारी 
के फैलने की अधिक संभावना रहती है। 
3, बेओलाद यानि कि निसंतान औरतों को या 30 साल से ऊपर बच्चों 
को जन्म देने वाली औरतों को केंसर होने की ज्यादा से ज्यादा 


संभावना है। 
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बातावरण शांति व खुशी से परिपूर्ण होना चाहिए, साथ में भोजन 
करने का स्थान हवादार हो। 

७ बच्चों को चाय या काफी आदि पीने से मना करना चाहिए। 

७ तले हुए, भुने हुए, मिर्चीवाले खाद्य पदार्थों को नहीं देना चाहिए, 
क्योंकि ऐसी भोजन-सामग्रियों को पचाने में काफी दिक्कत पेश 
आती हे। 

७ अधपके, कच्चे केले, सेब आदि खाने को न दें। ये कच्चे फल भी 

पचेंगे नहीं। काटकर खाने में भी परेशानी होगी। 

, दूध देना जरूरी है। 

. ठोस आहार उचित उम्र में शुरू कर देना चाहिए। 

. जब तक सही भूख न महसूस हो, बच्चे को खाना नहीं देना चाहिए। 

. स्तनपान की महिमा समझे बिना स्तनपान कराना गलत हे। 

. बहुत ज्यादा मात्रा में एक ही समय में भोजन नहीं देना चाहिए। 

थोडा-थोड़ा करके ज्यादा से ज्यादा 6 बार खाना देना चाहिए। 
दांत की बीमारी 

दांतों की सही देखभाल नहीं होने से कोई न कोई रोग लगने का खतरा 

रहता है। सही पौष्टिक भोजन न मिलने से भी दांतों की कई प्रकार की 

तकलीफें हो सकती हैं। विटामिन-ए दांतों के ऊपर के एनामिल की 
रक्षा के लिए फायदेमंद है। विटामिन-सी दांतों को खराब होने से 
बचाता है। दांतों को पूरी तंदुरुस्ती के लिए कैल्शियम, फास्फोरस, 
क्लोरिन एवं विटामिन-डी की भी जरूरत होती है। 

विटामिनों की कमी से 3-5 साल तक के बच्चों को खुश्क व 
तरल पौष्टिकता की कमी हो जाती है। यह एक तरह की बीमारी है। 

50% बच्चे खून की कमी से बाधित होते हैं। 70% बच्चे पौष्टिकता 

की कमी से बाधित होते हें। 

गरीबी के कारण पौष्टिकता का मिलना दूभर हो जाता है। चावल, 
मकई, रागी आदि का सेवन करने से कम कैलोरी की प्राप्ति होती है। 
अचानक अर्ध ठोस आहार देना या अचानक उसे बंद कर देना-दोनों 


ही गलत है। दोनों हीं कामों से समस्या पैदा होती है। पौष्टिक भोजन 
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की इसलिए भी जरूरत होती है कि टी.बी. जैसी खतरनाक बीमारियों 
का हमला न हो सके। 

कम बढ़ोतरी 

कुछेक बच्चे सही मात्रा में भोजन न मिलने के कारण बाधित होते हैं। 
सही वजन व विकास की उनमें कमी हो जाती है। 

कम वजन 

बच्चों की धीमी बढ़ोतरी व वजन में कमी के कारण वे कई रोगों के 
शिकार होते हैं। संतुलित आहार के उपलब्ध न होने के कारण वे 
अपनी असली हालत में नहीं पहुंच पाते जहां उन्हें पहुंचना चाहिए। 
इन्हीं कारणों से दस्त तथा फेफड़ों से संबंधित अन्य कई प्रकार कौ 
बीमारियों के होने की पूरी संभावना रहती है। 

ताकत (शक्ति ) 

बच्चों को 50-200 कैलोरी तक देना चाहिए। बच्चों के लिए 
भोजन-पद्धति का सही होना बहुत जरूरी है। प्रोटीन से भरपूर भोजन 
देना आवश्यक है। ताकत बढाने वाले अनाजों को भोजन में शामिल 
करना बहुत जरूरी है। 

प्रोटीन 

शरीर का 5 किलो तक वजन बढ़ाने में यह सहायक है। अनाज व 


दालों में जितनी कैलोरी है वह प्रोटीन की शक्ति के रूप में काम आती 
है। दूध, अंडे के सफेद भाग में बहुतायत में प्रोटीन मिलता है। 
बसा 
40% बसा की आवश्यकता बच्चों को है। मक्खन, दूध व नारियल में 
वसा की मात्रा बहुत अधिक हे। 

पोटाशियम क्लोराइड (2.4 मि.ग्राम) एवं मैग्नीशियम क्लोराइड 
भोजन में सम्मिलित करना चाहिए। 

विटामिनों की कमी से बच्चे बाधित होते हैं। 2 सप्ताह के 
अंतराल में भोजन के द्वारा हम इस कमी की पूर्ति कर सकते हें। 


विटामिन-ए की कमी की पूर्ति करने के लिए भोजन पदार्थ 


( 6-2 साल ) स्कूल जाने वाले बच्चों के लिए 
इस उम्र में शारीरिक विकास धीमा ही चलेगा। शरीर का वजन बदलता 
जाएगा। बालक-बालिका दोनों के लिए शारीरिक परिवर्तन मध्यम स्तर 
पर रहेगा। 

पहले 9 साल तक बालक ओर बालिका दोनों को बराबर मात्रा 
में ही भोजन की जरूरत होती हे। 

लड़कों और लड़कियों को 7-2 वर्ष की उम्र में ज्यादा भोजन 
की जरूरत होती है। 0-2 साल के बच्चों को काफी केल्शियम की 
जरूरत होती है। बुजुर्गों की तुलना में हड्डियों की ज्यादा बढ़ोतरी और 
खून की मात्रा बढ़ाने के लिए लौह-तत्त्व की जरूरत होती है। मर्दों को 
तो रोजाना 0.2-0.5 ग्राम हर हाल में चाहिए। विटामिन-ए बच्चों के 
लिए 50 कि.कै., बड़ों को 9-3 कि.के. देना चाहिए। 
७ बच्चों को सुबह का नाश्ता हर हाल में देना चाहिए। 
७ दोपहर का खाना पौष्टिक तत्त्वों से भरपूर होना चाहिए। 
७ जब बच्चे बीमार हो जाते हैं तब ज्यादा ताकतवर चीजों की जरूरत 

पड़ती है। 

७ सुबह के समय बच्चे ढंग से कुछ भी नहीं खा पाते। 
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७ उनके अंदर इतनी सहनशक्ति नहीं होती कि वे एक स्थान पर 
बैठकर आराम से खा पाएं, इसलिए सुबह का नाश्ता सादा व ताकत 
से भरपूर हो। जल्दी खाने लायक भी होना चाहिए। कई बार ऐसा 
होता है कि बच्चे खाना पसंद नहीं करते, इसलिए उनकी रूचि के 
अनुसार तरह-तरह के भोजन, रंग, खुशबू, स्वाद आदि बदल-बदलकर 
देना चाहिए। 

७ मौसम तो बदलता रहता है। गर्मी के दिनों में ज्यादातर द्रव्य मिले 
हुए पदार्थों को देना चाहिए। इसमें नमक मिलाकर देना चाहिए, 
क्योंकि गर्मी के दिनों में वे ज्यादातर द्रव्य पदार्थ लेना यानि पानी 
पीना ही पसंद करेंगे। 

७ वे कुरकुरे जैसे-सी चटपटी चीजें खाना पसंद करते हैं। इसी कारण 
से उन्हें कई ऐसी चीजें बनाकर दें, जिनमें पौष्टिक तत्त्वों की 
भरमार हों। उदाहरण के तौर पर चने, मूंगफली, मुरमुरे के गुड 
मिले गोले, गजक आदि। 

७ बच्चों की मर्जी के अनुसार विभिन्‍न प्रकार के स्वादिष्ट व्यंजन 
बनाकर दे सकती हें। 

७ उन्हें परिवार के साथ मिल-बेठकर भोजन करना सिखाना चाहिए। 
वे आपस में बातचीत करते हुए खाएंगे तो थोड़ा ज्यादा ही खाएंगे। 
अगर वे सलाद नहीं पसंद करते हैं तो सैंडविच दे सकती हैं। हर 
रोज अगर न भी दे पाएं तो एक दिन छोड़कर एक दिन जरूर दे 
सकती हें। 


श्रों को बच्चों के लिए दे रही है। इन पदार्थों के द्वारा कुछ हद 
तक कैलोरी बच्चों को प्राप्त होती है। 
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७ बच्चों को पोष्टिक भोजन तथा हरी सब्जियां देनी ही चाहिए। बच्चों 
को हर तरह की चीजों को खाने के लिए प्रोत्साहित करना चाहिए। 
जल्दी-जल्दी खाना, कम नींद आना, सही ढंग से काम न करना-ये 
सब बीमारियों के संकेत हें। 

७ दांतों के बीच में मिठाई के टुकड़े अगर फंसेंगे तो वे दांतों को 
कमजोर कर देंगे। बच्चों को सुबह उठने के बाद और रात को सोने 
से पहले दांत साफ करना सिखाना चाहिए। थोड़ी सख्त चीजों को 
भी खाने का अभ्यास कराना चाहिए। 

७ आजकल बच्चे दोपहर का भोजन विद्यालय में साथ ले जाते हें। उन्हें 
भोजन टिफिन कैरियर में भरकर दे सकती हें। 

७ उनके भोजन में रोजाना /2 कि. केलोरी प्रोटीन हो, इस चीज का 
ख्याल रखें। इस चीज का भी ख्याल रखें कि बच्चों के भोजन में 
सभी प्रकार के पौष्टिक पदार्थ सम्मिलित हों। 

७ आप दूध या दूध से बनी चीजों को भी दे सकती हैं। प्रोटीन की 
बहुतायत होनी चाहिए-दालें व अनाज दे सकती हैं या अंडे भी दे 
सकती हें। 

७ बिना कटे ताजे फल व छाछ भी दे सकती हैं। 

७ एक ही प्रकार का भोजन न देकर अलग प्रकार की खास चीज 
बनाकर दे सकती हैं। सुबह के खाने में जो देती हैं वही चीजें 
दोपहर को भी नहीं देनी चाहिए। 

७ भोजन बिलकुल ताजे बने हुए हों। जल का अंश भोजन में ज्यादा 
होना चाहिए। चपाती को बढ़िया फायल पेपर में लपेटकर देना 
चाहिए। अगर चावल में दही मिलाकर देना चाहती हैं तो चावल को 
पूरी तरह से ठंडा करके दही मिलाना चाहिए, क्योंकि गर्म चावल 
में दही डालेंगी तो दही अलग व चावल अलग हो जाएगा। 

दोपहर के भोजन के प्रकार 

4. खिचडी, उबले हुए अंडे, टमाटर, संतरे। 

2. मेथी का साग, चपाती, छाछ, दाल। 

3, चपाती, दाल, कई प्रकार की सब्जी (मिक्‍्स)। 

4] 
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, चपाती, गाजर का सलाद। 

, दलिया, सब्जी। 

, खिचड़ी, छाछ, धनिया की चटनी। 

, चपाती, पालक, छाछ। 

, सहजन की फलियां, साग, चावल, दाल का पूडा। 
. बच्चों को सत्तू दे सकती हें। 


40. गेहूं 35.00 ग्रा., रागी 2.50 ग्रा., गुड़ 32.50 ग्रा. इन तीनों को 
पाउडर करके दूध में दे सकती हैं या गोले बनाकर दे सकती हैं। 
4. गेहूं, मकई, बाजरा, गुड़, आदि का पाउडर करके दूध या पानी 


मिलाकर दे सकती हें। 


सादा पौष्टिक भोजन 


१-6 साल तक (एक तरीका ) 


सुबह 
7.00 बजे 
8.30 बजे 


].30 बजे 


3.30 बजे 
शाम 


6.00 बजे 
9.00 बजे 


दूध | गिलास (00मिली) 

दलिया मीठा (। कप) 00 ग्राम या 
दलिया नमकीन 

छाछ या चटनी (धनिया)-आधा कप 
(500 ग्रा.) 

गाजर | (50 ग्राम) 

चावल | प्याला, 

देसी घी ॥/2 चम्मच, 

साग या पालक ॥/2 प्याला 

दही | प्याला 

फल (मौसम के अनुसार-) 


सूप (कोई भी सब्जी)- प्याला 
केला-] 
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( दूसरा तरीका ) 


सुबह 
7.30 बजे 
8.30 बजे 


3.30 बजे 


शाम 


5.30 बजे 
8.30 बजे 


9.00 बजे 


सूप-] प्याला 

चपाती-2 या 3 

पुदीना की चटनी डेढ़ प्याला 

या चावल का सूप-आधा प्याला 

छाछ या दही- प्याला 

पालक सूप या अंकुरित अनाज 
मकई- प्याला 

पालक या सब्जी के साथ (सुबह की 
बनाई हुई) 

अंडा या मछली 25 ग्राम या मीट 
25 ग्राम 


फल (मौसम के अनुसार-) 
दलिया | प्याला 

चटनी-3 चम्मच 
केला-6-42 साल 


6 से 72 साल (एक तरीका ) 


सुबह 
6.30 बजे 


8.00 बजे 


2.30 बजे 


सब्जियों का सूप (मौसम के अनुसार) 
- प्याला 

चपाती-2 या 4 

टमाटर चटनी /2 प्याला या मकई की 2 रोटी 
छाछ- ॥/2 प्याला 

पालक- ॥।/2 प्याला 

चावल- । प्याला 


दाल- । प्याला 
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शाम 


4.00 बजे फल (मौसम के अनुसार () 
या अंडा या मछली या मीट-25 ग्राम 
6.00 बजे दूध या सूप-प्याला 
8.30 बजे रोटी-4 
धनिया की चटनी-/2 प्याला 
दाल-] प्याला 
9.00 बजे केला- 
( दूसरा तरीका ) 
सुबह 
6.30 बजे दूध-। गिलास 
8.00 बजे परांठे-2 या तीन 
चटनी 
.30 बजे छाछ-प्याला 
2.30 बजे चावल-] प्याला 
दाल-/2 प्याला 
भिंडी की सब्जी 


दही-] प्याला, अंडा-] 

शाम 

3.30-400 बजे गाजर, ककडी-] प्याला भर (सलाद) 
या अंकुरित दालें या 
पालक का सूप | प्याला 


रात 

7.30 बजे पोहा -या गेहूं का दलिया-] प्याला 
चीनी-2 चम्मच 
या साबुदाने की खीर-] प्याला 

9.00 बजे केला या दूध-। प्याला (“५ 


छत 
0 कक 
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उम्र और कामकाज के साथ-साथ 
शरीर और दिमाग को अलग-अलग 
किस्म की पौष्टिकता चाहिए। इसके 
लिए सही भोजन चाहिए। सही भोजन 
क्या है , पढ़िए इस किताब में। 


भारत ज्ञान विज्ञान समिति 


